
第12回栄養講座 
ストレスと栄養アプローチ
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ストレスとは？

外部からの刺激などによって体の内部に生じる反応のこと。
その原因となる外的刺激（ストレッサー）とそれに対する
私たちの心身の反応（ストレス反応）とを合わせてストレス

と呼ばれることもある。

引用：厚生労働省　e-ヘルスネット
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ストレス耐性
ストレス耐性は 

性格、遺伝、環境で決まる 
同じストレスがかかった時 

誰しも同じ反応が起こるわけではない

性格 遺伝 環境
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ストレス強い／弱い人

・出来事をチャンスと捉える 
・完璧を求めすぎない 
・自分の意思を主張できる 
・「自分の裁量で仕事をして
いると捉えている

・出来事を脅威と捉える 
・真面目で完璧主義 
・プライドが高い 
・自己主張が苦手 
・「仕事をさせられている」と
感じている
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ストレスと食事

これらの研究は、ストレスが不健康な食事パターン(脂肪、お菓子、塩
分、ファーストフードが多く、果物、野菜、魚、不飽和脂肪が少ない)

と有意に関連していることを示した。

https://nutritionj.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12937-020-00609-w

https://nutritionj.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12937-020-00609-w
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ストレスを受けているグループの方が 
高糖質・高脂質の食事やカロリーの高い食事が増えた

出典：https://journals.lww.com/psychosomaticmedicine/abstract/2000/11000/stress_and_food_choice__a_laboratory_study.16.aspx

ストレスと食事

https://journals.lww.com/psychosomaticmedicine/abstract/2000/11000/stress_and_food_choice__a_laboratory_study.16.aspx
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慢性的なストレスが毒
筋トレなどの運動も 
身体にとってはストレス 

しかし持続的にかかるストレスは身体に毒 
▼ 

心身共に負荷がかかり過ぎている 
それにより身体を壊してしまう
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ストレスによる影響

①活性酸素が増える 
②ホルモンバランスが悪化 
③脂肪がつきやすい 
④筋肉がつきづらい 
⑤食事の乱れ
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コルチゾール
副腎から分泌されるホルモン 

ストレスや炎症、低血糖などがあると分泌される 
抗ストレス、抗炎症 

肝臓での糖新生、脂肪分解、免疫抑制 
などの働きがある
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活性酸素
過度な運動やストレスも活性酸素の産生を促し、

酸化ストレスを引き起こす要因となる 
他にも紫外線、放射線、大気汚染、たばこ、薬剤
ならびに酸化された物質の摂取などにより酸化ス
トレスが引き起こされ、活性酸素が産生される
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抗酸化力
ストレスにより身体が酸化ストレスに 

さらされてしまう 
▼ 

抗酸化力を高める必要がある

①メラトニン 
②ビタミンC 
③ビタミンE 
④グルタチオン 
⑤アスタキサンチン
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メラトニン
睡眠ホルモンであると同時に 
強力な抗酸化ホルモン 

アンチエイジングには欠かせない
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睡眠の質を高める

サロン内にあるこちらも合わせてご覧ください
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ビタミンC

抗酸化力のあるビタミンC 
国の摂取基準値では 
100mg/1日あたり 

▼ 
ストレス過多には 
これでは足りない 
3000～5000mgを 
目安に摂取する
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ビタミンCの摂取の仕方

ビタミンCは1回に1000mg 
間隔は1時間以上は空ける 
リポソーマルは吸収率が良い
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性ホルモンとコルチゾール

コレステロール

プレグレノロン プロゲステロンコルチゾール

DHEA アンドロゲン

テストステロン

エストロゲン
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コルチゾールも同じ

コレステロール

プレグレノロン プロゲステロン
コルチゾール

DHEA アンドロゲン

テストステロン

エストロゲン

ストレスが多い 
➡コレステロールがほとんど 

コルチゾールに代謝＝性ホルモンの代謝▲ 
＝コルチゾール・スティール症候群
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カタボリック

異化 
(カタボリック)

同化 
(アナボリック)

ストレス下ではカタボリックな 
状態に陥りやすく、筋肉が分解されやすい
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負のサイクル

筋肉が減る 
▼ 

グリコーゲンの貯蔵量が減る 
インスリン抵抗性が起こる 

▼ 
血糖コントロールがうまくいかない 

▼ 
脂肪がつきやすくなる
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BCAA
アミノ酸であるBCAAには 
筋分解の抑制作用がある 

アミノ酸であるため、消化の必要がなく 
胃腸に負担をかけることがない
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血糖値の変動

出典　grong　https://grong.jp/dflife/blood-sugar-spike-symptom-measures/

精製された糖質の摂取や糖質の過剰などで血糖値が急上昇する 
➡低血糖になる

https://grong.jp/dflife/blood-sugar-spike-symptom-measures/
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低血糖とコルチゾール

低血糖やストレスなどでアドレナリンや 
コルチゾールの濃度が高くなると 
交感神経が優位になったり 
副腎が疲労していく 

▼ 
低血糖を起こさないように 
血糖コントロールが重要となる

低血糖 交感神経刺激 コルチゾール 
などが分泌 血糖値上昇⬆
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血糖コントロール

サロン内にあるこちらも合わせてご覧ください
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ストレスにより不足する栄養素

①たんぱく質 
②マグネシウム 
③ビタミンC 
④ビタミンB群
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ストレスとマグネシウム不足

ストレスによりマグネシウムが不足する

出典：https://europepmc.org/article/med/10761188

https://europepmc.org/article/med/10761188


引用：MSD マニュアル
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Mg不足／ストレス症状

低マグネシウム血症の症状には、吐き気、嘔吐、眠気、脱力、
人格の変化、筋肉のけいれん、振戦、食欲不振などがあります

出典：プレジデントオンライン　https://president.jp/articles/-/38295?page=2

https://president.jp/articles/-/38295?page=2
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食事からマグネシウムの摂取

＊あおさ　＊わかめ 
＊ごま　　＊豆腐 
＊きなこ　＊アーモンド 
＊豆味噌 
＊オートミール 
＊玄米　　＊五穀米

マグネシウムは食事から 
十分に摂取することは可能 
意識的に摂取しよう
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マグネシウムの摂取
サプリメントからの摂取でもOK 

塩化、タウリン酸、リンゴ酸、トレオン酸が◎ 
マグネシウムは皮膚から吸収することが 

できるため入浴剤として 
塩化マグネシウムを使うのが◎
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ストレスレベルを調べる
自分のストレスレベルを 
調べるのに有効なのが 
「唾液コルチゾール検査」 

コルチゾールの分泌の日内変動を測定 
自宅で出来る簡易キットもある
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ストレスへの対処法
ストレスへの対処法① 

【ストレスの根源を回避する】 
最も効果的なのがストレスの根源の回避 
職場や人間関係など変えられるのであれば 

変えることが望ましい
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ストレスへの対処法
ストレスへの対処法② 
【ストレスを発散する】 

マインドフルネス、瞑想、森林浴 
笑う、運動、睡眠の質を高める 

音楽鑑賞、カラオケ、ペットや子供と触れ合う 
恋人と触れ合う、気の合う友人と遊ぶなどで 

ストレスを発散させる
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ストレスへの対処法
ストレスへの対処法③ 

【食事・栄養で予防する】

①たんぱく質 
②マグネシウム 
③ビタミンC 
④ビタミンB群 
⑤亜鉛 
⑥ビタミンD 
⑦ハーブ(アシュワガンダ、ロディオラ)
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アシュワガンダ

アシュワガンダの摂取によりストレスレベルが軽減した

出典：https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ptr.7598

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ptr.7598
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まとめ
ストレスは万病の元と呼ばれるぐらい 

身体にとって害になる 
栄養療法でも高いストレス下に置かれている場合 

上手く栄養療法も効かない 
持続的にかかるストレスは軽減させるべき 
食事が乱れやすくなるが、食行動へ必ず 

介入すべきである



ご清聴いただきありがとうございました


